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+ นิกาน + เคิก 


^ รู้จักชั้นเรียนปฐมวัยในผ่น 
บองเค็กกุกคนผ่าน โฅะโฅะจัง 
และฬูคคุยกับผู้แปล 
1 ; !เ! ดา! 


คุยกับผู้แปล "งาบแรกบองมจัง" 

บิกานบวัญใจเด็กกุ่เปุบและเค็กใกย 


รู้จักรากบองบิกาบใบประเกศญีปุบ 
อย่าง 10๓เรเาแวลเ 
การเล่าบิกาบแบบใบราก]บองญี่ปุบ 
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เจือนร่มIม้ 0 
13๐ทาทาดI VIIเด 
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ฐ66. รเ โตโเด@ฎฌตแ.ด๐ณ 

ต^อ 

323 หมู่ 8 บ้านทรงโกยหลังม.ราชภัฎประตู 3 

^ก^ 

ตำบลบ้านตู่ อำเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย 
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สบาบบิบแม่พ้ดิหลวงเชียงราย (8.4 ^๓) 
01า!๐กฎ 8๐! เก!6โก01:1๐ก๗ ^เโ(ว๐โ! 

ตลาดบ้านภู่ (3.7 ^๓) 

ธ ดก □บ IV!ดโ^©! 

บหาวักยาลัยราซภัฎเชียงราย 
0;|า!๐กฎ 8๐! 8ญ่๐!ว!า๐1 บก!V©โร!!V 


I โรงเรียบสาธิตมหาวักยาลัยราซภัฎเชียงราย 
7เา© อ© ๓๐กร!โฉ!!ดก รดเา๐๐! 

๐! (11า!๐กฎ 8๐! 8๐!๐เวเา๐! บก! V©โร!!V 

เ หอปรัซญา 
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0 อาคารหอสมุดกลาง 
0©ก!โ๐! !!เวโ๐โV 

0 บ้าบถำ (6 ^๓) 
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ร๐๓ด!©] 8๐โ^ 

เ]าตกโป่งพระบาก (6.7 ^๓) 
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บํ้าผุร้อบโป่งพระบาก (2.1 ^๓) 
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I. วัดมี่ง!มอง เริ่มด้นการเดินทางด้วยการสักการะ:เสาหลักเมีองน่าน ไหว้พระ 

รวิมฝาผนังภายในอุโบสถ ที่แสดง ให้ เห็นวิถิริวิตของขาวเมีอง* 


2. วัดภูมิบก ธวัด หลวงเก่าแก่มิรื่อเสิยง อายุกว่า 400ปี ด้วยลักษณะสกา 1 ย ต*!กรรมทื่ 
โดดเด่แและ มิเอกด็กษณ์เสพาะดํว ว้ดทรงจตุรมุขหนึ่งเดิยวในประเทศ[ทย รม่ภาฟจี๑รกรรม 
ฝาผนังอันเลี่องํริอ ภาพ "ปม่านยำม่าน” ที่ได้รับฉายาว่า “ภาพกระริบรักบรรลือโลก" 


4. พิผิธภัณภสกาบแห่งยาติน่าบ สถานที่จัดแสดงเรื่องราวภูมิหลัง และ 
ภูมิปัญญาท้องลิ่นของจังหวัดน่าน ด้านหน้าพิพิธภัณฑ์มิริมด้นลิลาว๑ อุโมงค์ด้นไผั 
ยิงให^สวยงาม ที่กลายเนินอิกหนึงไ®ไลท้ ที่เมีอมาเมีองน่านแล้วไม่ควรพลาด 

9 

5. กลุ่มผลิดภัณฑ์ขาศรึบาป่าน - ดาแวบ เรียนรู้การท่องเที่ยวเริงนิเวศ ตาม 
ภา*ใต้แา เรบด้ “ที'หนา (า6ล0ท่คกล)” 



7. คนนคนเดินเมืองน่าน ถนนคนเดินบริเวณด้านว้างวัดภูมินทร์ รื่งจ::เป็ดทุกวัน 
เสาร์-อาทิตย์ เวลา 17.00-22.00 น. ลิ้มรสอาหารพึ๋นเมีองแสน©ร่อย ของที่ระลึก 
มากมาย มิการจัดขันโตกไว้รองรับนักท่องเที่ยว เป็นแหล่งท่องเที่ยวอกแห่งที่สรัาง 
ลิสัแให้กับ เมี องน่านที่ แสนสงบ เงียบ 


^ 18.758303,1 

9. ศูนย์เรียนรู้ฯ ชุมขบชีววิกี น้านนํ้าเกยบ “บ้านน๎าเกิยน” หมู่บ้านที่มิ 
รื่อเสิยงในการนำสมุนไพรท้องลิ่นมาแปรรูปด้วยภูมิปัญญาดงเดิมที่ถ่ายทอดกันจาก 
รุ่นส์รุ่น เป็นเค่รื่องสัาอางสมุนไพรนานารนิด ภายใต้แบรนด้ “ริวาร์" และ “ริวาน่า" 
โดยมิคูนย์การเรียนรู้ เที่ยวกับการใริประโยชน์การอนุรักษ์ ความหลากหลายทางืริวภาพ 
และภูมิปัญญาท้องลิ่น ที่เปี๑ให้นักท่องเที่ยวได้เรียนรู้และร่วมท้ากิจกรรม 



3 เรียนรู้ภูมิปัญญาด้านการเกษตร ณ คูนย์การ 
เรียนรู้โจํโกํ ต้นแบบการศึกษาต้านการเกษตรที่ยี่งยีน พร้ธมเยี่ยมชมเกษ 
ไหว้พระเจ้าตนหลวง รื่นชมความงามของปาและสายนํ้า ณ บ้านสบยาว 


การเพาะเห็ด และปลูกผักอินทรีย์ในรูปแบบต่างทุ เที่ยวชมวัดเก่าแก่ประจำชูมช 
อายุนับร้อยปีที่มีการร้อยเรียงเรองราวประวัต่ศาสตร์ฝานโบสถวิหารอย่างน่าสนใจ 

9 19.329289, 100.882472 

12. อุกยวนแห่งชาติดอยภูกๆ & นา^มิความธุตมสมบรณ์ไปด้วยพิชหรรณแเ 
ส์ต่ว้ปานานาชนิด มิดวามสำคัญต่อระบบนิเวค เป็นแหล่งกำเนิดของแม่นํ้าหลายสาย ชมคว- 
สวยงาม"ต้นชมพภูคา" รื่งเป็นพรรณ!ม้ที่มีชนิดเดียวในโลก และพบที่เดียวในประเทศ!ทย 

^ 19.199978, 101.080997 

13. วัดภูเก็ต ไหว้พระและชมทิวทัศน์นาข้าวเรียวขจีกว้างขวางสุดลูกหูลูกตาพร้อม 
ทั้งดีมดํ่ากับบรรยากาศการชมพระอาทิตย์ขึ้น-ตก อิกหนื่งดวามสวยงามจากธรรมชาติ 

^ 19.165366, 100.934326 

14. สำดอนน้าก๐ กาแฟไกลื้อ คูนย์รวมของผ้าทอ!ทลิ้อ จา ก่^ อชไวบ้า!2นพี๋น ที่ ช?เดิม 
กาแฟในบรรยากาศแบบชไวไทลิ้อ พร้อมกับบรรยากาศชมวิวดอยภูดาและท้องนาใกล้เดิยง 

9 19-145753, 100.940253 

15. หภู่บานไทลื้อหนองนัว วัดหนองนัว แหล่งทอผ้า1ทลือ ที' ใหญ่ ที่ สุด!นจังหวัด 
น่ไนด้วยลวดลาย “ผ้าทอลายนาไหล"และ“ผ้าทอ!ทลึ๋อ”อ้นเป็นเอกลักษณ์ชมภาพ่จิตรกรรม 
ว้๑หนองบวที่ถ่ายทอดเรื่องวาวความเป็น©^ธงผ้ดนในอดีต แหล่งรวมใจขธงชาวบ้านหนธงบว 

16. หอสลป๋ริบน่าน ชมพิพิธภัณฑ์แสดงผลงานศึลปะ มีการแสดงนิทรรศการ 
คิลปกรรมร่วมสมัย ทั้งคิลปินรุ่นเก่า-ใหม่ ภายในมิร้านกาแฟ ร้านขายของที่ระลึก 
มากมายไว้บริการนักท่องเที่ยว 

17. ศูนย์ไอกอปน่าน (ผลก ๐x๐1*) ก่อนกลับ แวะรื่อสินค้าผลิตภัณฑ์ชุมชน 
จังหวัดน่าน (ม*ไฟจีน ผ้าทอไทลิ้อ เครื่องเรีน) เป็นของฝากแล*ของที่ร*ลึกให้ได้นึกลึง 
มิตรไมตรี และรอยยิมที่ได้จับจากเมีองน่าน 


สำนักงานพัตเนาเศรษ5กิจจาก5านริวภาพ (องค์การมหาชน) 

จุ^. .. 1 ,,;เฉลิมพระเกิยร๑ ๘0 พรรษา ๕ ธันวาคม 13๕๕0 อาคารรัฐประศาลนภักดี 
ร้น จ เลขที่ 120 หมู่ที่ 3 ถนนแจ้งวัฒนะ แขวงทุ่งสองห้อง เขตหลักสิ' - 
7๙ : (66) 2141 78๓ ^.!วชิป0.0ก.เท่ 



พระราซประวัติของพ่อ 

ธเฐ-- - 0)3 

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
ประสูติ ณ เมืองเคมบริดจ์ สหรัฐอเมริกา เมื่อวันจันทร์ที่ ๕ ธันวาคม 
พ.ศ. เอ๔๗๐ เป็นพระราชโอรสพระองค์เล็กในสมเด็จพระมหิตลาธิเบศร 
อดุลยเดชวิกรมพระบรมราชชนกกับสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
มีพระเชษฐภคินีและพระบรมเชษฐาคือ สมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ 
เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ กับพระบาท 
สมเด็จพระปรเมนทรมหาอานันทมหิดลฯ รัชกาลที่ ๘ ทรงเสด็จขึ้น 
ครองราชย์สมบัติสืบราชสันตติวงศ์ เป็นพระมหากษัตริย์ รัชกาลที่ ๙ 
เมื่อวันที่ ๙ มิถุนายน พ.ศ. ๒๔๘๙ และเข้าพระราชพิธีบรมราชาภิเษก 
เมื่อวันที่ ๕ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๔๙๓ 

วันที่ ๒๘ เมษายน พ.ศ. ๒๔๙๓ ทรงราชาภิเษกสมรส 
กับหม่อมราชวงศ์ สืริกิติ้ กิติยากร มีพระราชโอรสและพระราชธิดา ๔ 
พระองศ์ ดังนี้ คือ ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนา 
พรรณวดี, สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณ บดีนทรเทพยวรางกูร 
รัชกาลที่ ด๐, สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี และ 
สมเด็จพระเจ้าลูกเธอ เจ้าฟ้าจุฬาภรณวลัยลักษณ์ อัครราชกุมารี 
ซึ่งพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชเสด็จสวรรคต 
เมื่อวันพฤหัสบดีที่ ๑๓ ตุลาคม พ.ศ. ๖๕๕๙ เวลา @๕.๕๖ น. 
สิริพระราชชนมพรรษา ๘๘ พรรษา ๓๑๓ วัน 



พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา 
ภูมิพลอดุลยเดชได้ทรงศึกษาเรื่องการใช้ 
หญ้าแฝก เพื่อป้องกันการพังทลายของ 
ดิน พระองศ์!ด้พระราชทานพระราชดำริ 
เกี่ยวกับหญ้าแฝกโดยให้ทรงทดลองปลูก 
หญ้าแฝกเพื่อป้องกันการพังทลายของดิน 
จนปัจจุบันมีหน่วยงานกว่า ๕ ๐ หน่วยงาน 
ดำเนินงานสนองพระราชดำริการพัฒนา 
และรณรงค์การใช้หญ้าแฝก ส่งผลให้ 
การดำเนินงานก้าวหน้ามากขึ้นตามลำดับ 






















































รากยาว 
ถึง 4 เมตร 


เอ 

หญ้าแฝก 


พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา 
ภูมิพลอดุลยเดชได้ทรงศึกษาเรื่องการใช้ 
หญ้าแฝก เพื่อป้องกันการพังทลายของ 
ดิน พระองค์!ด้พระราชทานพระราชดำริ 
เกี่ยวกับหญ้าแฝกโดยให้ทรงทดลองปลูก 
หญ้าแฝกเพื่อป้องกันการพังทลายของดิน 
จนปัจจุบันมีหน่วยงานกว่า ๕๐ หน่วยงาน 
ดำเนินงานสนองพระราชดำริการพัฒนา 
และรณรงค์การใช้หญ้าแฝก ส่งผลให้ 
การดำเนินงานก้าวหน้ามากขึ้นตามลำดับ 



๓๐^0 
ผสมผลาน 


๓๐“/ง 
ปลูกข้าว 


๓๐ X 

แหล่งนา 


๓^ 

เกษตรทฤษฎีใหม่ 


พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา 
ภูมิพลอดุลยเดชได้พระราชทานแนว 
พระราชดำริเรื่องเกษตรทฤษฎีใหม่โดยการ 
ทำเกษตรทฤษฎีใหม่นี้ แบ่งออกเป็น ๓ ขั้น 
ได้แก่ ขั้นต้น คือ การแบ่งพื้นที่ออกเป็น 


๔ ส่วน ตามอัตราส่วน ๓๐- ๓๐- ๓๐- ๑๐ 
เพื่อขุดเป็นแหล่งนํ้า ๓๐'96 ปลูกข้าว ๓๐'96 
ปลูกพืชผสมผสาน ไม้ผล ไม้ยืนต้น พืชผัก 
สมุนไพร 810* และเป็นที่อยู่อาศัยอีก 
๑๐% 





























รากยาว 
ถึง 4 เมตร 


-1ช- 

หญ้าแฝก 


พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา 
ภูมิพลอดุลยเดชได้ทรงศึกษาเรื่องการใช้ 
หญ้าแฝก เพื่อป้องกันการพังทลายของ 
ดิน พระองค์!ด้พระราชทานพระราชดำริ 
เกี่ยวกับหญ้าแฝกโดยให้ทรงทดลองปลูก 
หญ้าแฝกเพื่อป้องกันการพังทลายของดิน 
จนปัจจุบันมีหน่วยงานกว่า ๕ ๐ หน่วยงาน 
ดำเนินงานสนองพระราชดำริการพัฒนา 
และรณรงค์การใช้หญ้าแฝก ส่งผลให้ 
การดำเนินงานก้าวหน้ามากขึ้นตามลำดับ 



๓๐^0 
ผสมผสาน 


๓๐ 0 /© 
ปลูกข้าว 


๓ ๐ 0 /*) 
แหล่งนา 


๓^ 

เกษตรทฤษฎีใหม่ 


พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหา 
ภูมิพลอดุลยเดชได้พระราชทานแนว 
พระราชดำริเรื่องเกษตรทฤษฎีใหม่ โดยการ 
ทำเกษตรทฤษฎีใหม่นี้ แบ่งออกเป็น ๓ ขั้น 
ได้แก่ ขั้นต้น คือ การแบ่งพื้นที่ออกเป็น 


๔ ส่วน ตามอัตราส่วน ๓๐- ๓๐- ๓๐- ๑๐ 
เพื่อชุดเป็นแหล่งนํ้า ๓๐'96 ปลูกข้าว ๓๐% 
ปลูกพืชผสมผสาน ไม้ผล ไม้ยืนต้น พืชผัก 
สมุนไพร ๓0* และเป็นที่อยู่อาศัยอีก 
๑๐% 
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- แบบที่!ม่ 

ความรัก 1 ^: 1 " - 

สรา\?สรรค 

ความรักที่ดีหรือสร้างสรรค์นั้นช่วยสร้างความสุข เพิ่มรอยยิ้ม 
และพลังใจให้กับการใช้ชีวิต แตกยังมีความรักหลากหลาย 
แบบที่โม่สร้างสรรค์ แรกเริ่มอาจทำให้เรามีความสุข แต่เมื่อนาน 
วันเข้าความรักแบบนี้กลับทำให้เราาๅกข์และส่งผลด้านลบ 
มากมายต่อจิตใจ ถ้าหากโม่อยากต้องจิตตกเพราะความรัก 
มาดูกันเลยว่า ความรักแบบโหนบ้างที่โม่สร้างสรรค์และจะส่ง 
ผลเสียอย่างโรบ้าง 




รักและตามใจ 
ใปหมดทุกอย่าจ 


ความรักที่ทะนุถนอมมากเกินไปมักจะส่งผลร้ายมากกว่าที่คิด โดยเฉพาะ 
คุณพ่อคุณแม่ที่รักและประคบประหงมลูกมากเกินไปหรือจัดการทำทุกอย่าง 
ให้ลูก ความรักแบบนี้จะทำให้ลูกขาดทักษะในการช่วยเหลือตัวเองจนติดไปถึง 
วัยผู้ใหญ่ อาจกลายเป็นผู้ใหญ่ที่มีนิสัยเหมือนเด็กไม'รู้จักโตและเป็นคนที่ไม่มี 
ความมั่นคงทางอารมณ์ 


เว่าจะอยากได้อะไร ราคาแพงแค่ไหนหรือทำอะไรผิดก็มองเห็นเป็นเรื่องตลก 
หรือไม่ใช่เรื่องใหญ่ รวมถึงคุณพ่อคุณแม่ที่คอยตามใจลูกซะทุกอย่าง การตามใจ 
ที่มากเกินพอดีจะทำให้เด็กติดนิสัยหลงตัวเอง มองว่าตัวเองเหนือกว่าคนอื่น 
และอาจติดนิสัยแบบนี๋ไปจนโตเลยก็ได้ 




รักคนอื่นแต่!ม่รักตัวเอจ 



คนที่ลืมรักตัวเองนั้นมีมากมาย สาเหตุหลักๆ เป็นเพราะรักคนอื่นมากไปจนลืม 
คิดถึงตัวเอง ลืมถามความต้องการที่แท้จริงของตัวเองหรือยอมทุกข์เพื่อให้ 
อีกคนสุข การเสียสละแบบนี้อาจไม่ใช่เรื่องดี เพราะถ้าตัวเราไม , มีความสุขก็ 
ไม่เรียกว่าความรักหรอกนะ 


รักแล้ว 

ตัอจเปลี่ยนแปลจตัวเอจ 


การเปลี่ยนแปลงในเรื่องดีๆ เช่น เลิกบุหรี่ ลุกขึ้นมาออกกำลังกายด้วยกัน 
ลือเป็นสิ่งที่ดี แต่การเปลี่ยนแปลงตัวเองจนไม่เหลือตัวตนที่แท้จรีง อย่าง 
อดอาหารเพื่อให้มีรูปร่างตามที่เขาชอบจนรู้สึกแนใจ ไม่มีความสุข แต่ก็ยอม 
ทำตามเพื่อให้ตัวเองเป็นแบบที่เขาต้องการ ความรักแบบนี้อาจไม่ยั่งยืนเพราะ 
ล้าคนเรารักกันจริงจะไม่ฟินให้อีกคนเปลี่ยนแปลงในสิ่งที่ทำแล้วรู้ลึกไม , มี 
ความสุขแน่นอน 



ะฉิ ที่มา : ผ\/พV.แาลแา63แเา.07'.ชา , พผผ .163๓เก5เานยชาลแลกส่.00๓ 
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'ะ^— ■-ร^ 

รักคนอื่นแต่!ม่รักตัวเอจ 


คนที่ลืมรักตัวเองนั้นมีมากมาย สาเหตุหลักๆ เป็นเพราะรักคนอื่นมากไปจนลืม 
คิดถึงตัวเอง ลืมถามความต้องการที่แท้จริง'ของตัวเองหรือยอมทุกข์เพื่อให้ 
อีกคนสุข การเลียสละแบบนี้อาจไม่ใช่เรื่องดี เพราะถ้าตัวเราไม'มีความสุขก็ 
ไม่เรียกว่าความรักหรอกนะ 




รักมาก 

จนช่วยแรลือแบนผิดๆ 

อย่างเช่น รักเพื่อนมากจนให้ลอกข้อสอบหรือเวลาเพื่อนทำผิดก็ไม่เตือนให้รู้ 
แต่กลับเห็นดีเห็นงามไปด้วย การช่วยเหลือแบบผิดๆ เพราะรักแบบนี้ไมใช่ 
สิ่งที่ดี ถ้าเราหวังดี รักและเป็นห่วงจริงๆ ควรเตือนหรือสอนให้รู้!ม่ใช่ปล่อยให้ 
ทำไม่ดือย่ฃ์าแล้ฟ้าเล่าจนติดเป็นนิสัย 



การเปลี่ยนแปลงในเรื่องดีๆ เช่น เลิกบุหรื่ ลุกขึ้นมาออกกำลังกายด้วยกัน 
ถือเป็นสิ่งที่ดี แต่การเปลี่ยนแปลงตัวเองจนไม , เหลือตัวตนที่แทัจริง อย่าง 
อดอาหารเพื่อให้มีรูปร่างตามที่เขาชอบจนรู้ลีกสนใจ ไม , มีความสุข แต่ก็ยอม 
ทำตามเพื่อให้ตัวเองเป็นแบบที่เขาต้องการ ความรักแบบนี้อาจไม่ยั่งยืนเพราะ 
ถ้าคนเรารักกันจริงจะไม , สนให้อีกคนเปลี่ยนแปลงในสิ่งที่ทำแล้วรู้ลึกไม , มี 
ความสุขแน่นอน 


รักคือการเซนเจ้ายอจ 
กันและกัน 

เธอเป็นคนรักของฉันแล้ว ห้ามคุยกับคนนั้น ห้ามใกล้ชิดกับคนนี้ ตอนเข้าต้อง 
มาส่ง ตกเย็นต้องมารอรับ ห้ามขัดใจ หากใครกำลังมีความรักแบบนี๋ให้ถาม 
ตัวเองดูว่า มีความสุขมากน้อยแค่ไหน และมีความสุขกันทั้งคู่ไหม เพราะการ 
แสดงความเป็นเจ้าของนั้นควรทำแต่พอดี ควรมีอิสระต่อกันบ้างเพื่อให้มีพื้นที่ 
ส่วนตัวของกันและกัน ซึ่งจะทำให้ความรักของคุณยั่งยืน 



พื่น้องคนอื่น เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่อาจกลายเป็นคนมีนิสัยขึ้อิจฉา ขึ้ห็ง ชอบแข่งขัน 
เอาชนะคนอื่นจนตัวเองไม่มีความสุขกับชีวิต 


& ที่มา : พVผฬา3แา63แเา.อเาแา , พผผ.เ63๓1ก5เา1เยชา3แ3กย.0 















โรครองชํ้าหรือโรคพังผืดใต้ฝ่าเท้าอักเสบเป็นโรคที่พบได้บ่อย โดยจะมีอาการปวดส้นเท้าที่บางคนหรือหลายๆ คนอาจคิดว่าเป็นการปวดเมื่อย 
ธรรมดา หรือเป็นอาการบาดเจ็บชั่วคราวของกล้ามเนื้อ ทั้งที่จริงอาจเป็นสัญญาณของโรครองชํ้าที่ต้องได้รับการรักษาโดยเร็ว 




โรครองชํ้าจะมีอาการปวดและกดเจ็บบริเวณส้นเท้า ระยะแรกอาจ 


เกิดหลังการออกกำลังกาย เดิน หรือยืนนานๆ แต่เมื่ออาการมากขึ้น 
ผู้ป่วยจะรู้สึกปวดส้นเท้าอยู่ตลอดเวลา อาการจะชัดเจนเมื่อลุกขึ้นเดิน 
2-3 ก้าวแรกหลังจากตื่นนอนในตอนเช้า หรือหลังจากนั่งพักขาเป็นเวลา 
นาน โดยจะรู้สึกเจ็บบริเวณสันเท้า เนื่องจากเกิดการกระชากของ 
เอ็นฝ่าเท้าที่อักเสบอย่างทันทีทันใด แต่เมื่อเดินไประยะหนึ่ง เอ็นฝ่าเท้า 
จะค่อยๆ ยืดหยุ่นขึ้น อาการเจ็บส้นเท้าจึงค่อยๆ ทุเลาลง 



1 


ผู้หญิงเป็นมากกว่าผู้ชาย เนื่องจากไขมัน 
สนเท้าจะบางกว่า เอ็นและกล้ามเนื้อของน่อง 
และฝ่าเท้าไม่แข็งแรงเท่า 

นักวิ่ง เนื่องจากเป็นกีฬาที่ใช้เท้าและส้นเท้า 
เป็นเวลานาน 


& ที่มา : ท/ท/ท/.5ก่กล53ก่กป.๓ป.เ^น.30ปิา, ผพผ.๓ธป.๓3เาเป01.30):1า, 

พท/ท/.เว3ก5เ๗(ธ05^เ.00๓ 1 ท/ท/ท/.บกเ56โท.เวบบ.30ชา, ท/ท/ท/.๓3^0แกเ00/รู, 
ท/ท/ท/.เฆ่.(ะ0.ชา, ท/ท/ท/.รเ.๓3ธเป01.30๒, เาหเว://หพท/.เว0ก61ลแ(500๓7(00ฟั350ฒ5/ 



คนที่มีอายุมากกว่า 40 ปีขึ้นไป โดยเฉพาะ 
ผู้ที่มีนํ้าหนกตัวมาก ยืนนาน หรือ เดินนาน 
เป็นต้น 



การรักษาโรครองขํ้าสามารถเริ่มดูแลจากตนเองและควรพบแพทย์ 
เพื่อทำการรักษาถ้ามีอาการรุนแรง 


1. รักษาด้วยตัวเอง 



เลือกรองเท้าที่เหมาะสม มีเจลรับแรงกระแทก 
บริเวณสันเท้าเป็นพิเศษ หรือเจาะรูที่พื้นรองเท้า 
ให้เป็นวงกลม เพื่อไม่ให้เกิดแรงกดทับบริเวณที่ 
อักเสบ 



บริหารโดยยืดพังผืดฝ่าเท้าสมํ่าเสมอ เพื่อให้เกิด 
ความยืดหยุ่น ช่วยลดแรงกระชากบริเวณจุดเกาะ 
ที่กระดูกส้นเท้า ส่วนในรายที่พังผืดตึงมากๆ ให้แช่ 
เท้าในนำอุ่นก่อนทำการยืดประมาณ 15-20 นาที 
เพื่อให้พังผดอ่อนตัว และมีความยืดหยุ่นมากขึ้น 
ช่วยลดอาการเจ็บขณะบริหาร 



ลดนํ้าหนัก หากนํ้าหนักตัวยังคงมากอยู่ ควร 
เปลี่ยนไปออกกำลังชนิดอื่น ที่ไม่มีการกระแทก 
บริเวณส้นเท้าก่อน เช่น การว่ายนํ้า หรือปัน 
จักรยาน 



การทำกายภาพบำบัด ได้แก่ การปีกยืดเอ็นร้อย 
หวายซี่งมีการศึกษาพบว่าเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ 
ในการรักษาโรคพังผืดใต้ฝ่าเท้าอักเสบ 


2. การรักษาโคยเแมกย์ 



ปัจจุบันสามารถรักษาโดยทำการฉีดสเดียรอยด์ 
เฉพาะที่เพื่อลดอาการอักเสบ การรักษาด้วยคลื่น 
กระแทก (64 โ 30 ๐โเว๐โ 63 1 รเา ๐ (ะ^ ผล Vอ าาา 6โ ลเว ;/) 
บริเวณที่เจ็บปวดโดยตรงเพื่อกระตุ้นให้เกิดการรักษา 
ส่วนมากใช้ในกรณีที่มีอาการเจ็บปวดเรื้อรังที่ไม่ตอบ 
สนองต่อการรักษาชนิดอื่น และสุดท้ายคือ การผ่าตัด 
ซึ่งพบได้น้อย จะใช้วธีนื้ต่อเมื่อผู้ป่วยได้รับการรักษา 
ด้วยวิธีอื่นๆแล้ว แต่ยังไม่หาย ทั้งนื้ขึ้นอยู่กับอาการ 
และการวินิจฉัยของแพทย์ 


อุปกรณ์ช่วยรักษาโรครองซา 



^เรูเา! รเวแก!ร เป็นอุปกรณ์ที่ช่วยให้เท้าของผู้ป่วยอ? 
ในเวลานอน ช่วยรักษาเส้นเอ็นให้หายเร็วขึ้น พอผู้'ป่วย 
:ช่วยลดความเจ็บปวดของส้นเท้าลง 
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การรักษาโรครองชํ้าสามารถเริ่มดูแลจากตนเองและควรพบแพทย์ 
เพื่อทำการรักษาถ้ามีอาการรุนแรง 

1. รักษาด้วยฅัวเอ\? 

เลือกรองเท้าที่เหมาะสม มีเจลรับแรงกระแทก 
บริเวณส้นเท้าเป็นพิเศษ หรือเจาะรูที่พื้นรองเท้า 
ให้เป็นวงกลม เพื่อไม่ให้เกิดแรงกดทับบริเวณที่ 
อักเสบ 




บริหารโดยยืดพังผืดฝ่าเท้าสมํ่าเสมอ เพื่อให้เกิด 
ความยืดหยุ่น ช่วยลดแรงกระชากบริเวณจุดเกาะ 
ที่กระดูกส้นเท้า ส่วนในรายที่พังผืดตึงมากๆ ให้แช่ 
เท้าในนำอุ่นก่อนทำการยืดใ]ระมาณ 15-20 นาที 
เพื่อให้พังผดอ่อนตัว และมีความยืดหยุ่นมากขึ้น 
ช่วยลดอาการเจ็บขณะบริหาร 



ลดนํ้าหนัก หากนํ้าหนักตัวยังคงมากอยู่ ควร 
เปลี่ยนไปออกกำลังชนิดอื่น ที่ไม่มีการกระแทก 
บริเวณสันเท้าก่อน เช่น การว่ายนํ้า หรือปัน 
จักรยาน 



การทำกายภาพบำบัด ได้แก่ การฟิกยืดเอ็นร้อย 
หวายชี่งมีการศึกษาพบว่าเป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพ 
ในการรักษาโรคพังผืดใต้ฝ่าเท้าอักเสบ 


2. การรักษาโดยแฒกย์ 

ปัจจุบันสามารถรักษาโดยทำการฉีดสเดียรอยด์ 
เฉพาะที่เพื่อลดอาการอักเสบ การรักษาด้วยคลื่น 
กระแทก (^ XIโล(ะ ๐ โ[ว ๐ โ63 1รเา๐^ ผลV© าาา 6โ3|ว^) 
บริเวณที่เจ็บปวดโดยตรงเพื่อกระตุ้นให้เกิดการรักษา 
ส่วนมากใช้ในกรณีที่มีอาการเจ็บป๋วดเรื้อรังที่ไม่ตอบ 
สนองต่อการรักษาชนิดอื่น และสุดท้ายคือ การผ่าตัด 
ซึ่งพบได้น้อย จะใช้วิธีนี้ต่อเมื่อผู้ป่วยได้รับการรักษา 
ด้วยวิธีอื่นๆแล้ว แต่ยังไม่หาย ทงนี้ขึ้นอยู่กับอาการ 
และการวินิจฉัยของแพทย์ 




การรับนํ้าหนักเป็นเวลานาน ะ 
การใช้งานที่มากเกินไปจน 
ร่างกายทนไม่ไหว เช่น การฟิกวิ่ง 
ที่หักโหมจนเกินไป หรือการวิ่งใน 
ระยะทางที่ไกลเกินไป 



เ ^^ ทำกิจกรรมเปลี่ยนไปจากเดิม ะ 

การวิ่งบนพื้นแข็ง / การเพิ่ม 
ระยะทางการเดิน/วิ่ง มากขึ้น 
จากเดิม 

สวมใส่รองเท้าไม่เหมาะสม : เช่น 
รองเท้าที่ไม่มีพื้นบุรองสันเท้า 


นํ้าหนักตัวมากเกินไป ะ ใน 
คนอ้วนมีโอกาสเกิดโรคนี้ได้ 
มากกว่า เนื่องจากแรงกระแทก 
จะมีการแปรผันตามนี้าหนักตัวที่ 
ลงไปบนส้นเท้า 


หรือบางเกินไป 





ปัจจัยทางโครงสร้างร่างกาย ะ 
เช่น อุ้งเท้าโก่งมากเกินไป เท้า 
แบนเกนไป หรือ เส้นเอ็นยึด 
บริเวณน่องทำให้ไม , สามารถ 
เคลื่อนไหวข้อเท้าได้ตามปกติ 




โรคข้ออักเสบรูมาตอยต์หรือข้อ 
สันหลังอักเสบ : อาจทำให้มี 
โอกาสเกิดการอักเสบที่เส้นเอ็น 
ในจุดใดจุดหนึ่งที่เชื่อมต่อกับ 
กระดูก ทำให้มีโอกาสเกิดพังผืด 
ใต้ฝ่าเท้าอักเสบได้ 


เอ็นร้อยหวายยึด ะ ทำให้ส้นเท้า 
ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้ตามปกติ 



อุปกรณ์ช่วยรักษาโรครอ\?ซา 

® ผเรูห!: รเว แก!ร เป็นอุปกรณ์ที่ช่วยให้เท้าของผ้ป่วยอยู่ในตำแหน่งป่กติ 
^ ในเวลานอน ช่วยรักษาเส้นเอ็นให้หายเร็วขึ้น เมี้อผู้ป่วยตื่นขึ้นในตอนเช้า 

' 4 จะช่วยลดความเจ็บปวดของส้นเท้าลง 


รเา๐6 ๒5611:5 การใช้แผ่นรองเท้าที่ตึ 
นั้นจะช่วยลดแรงกระแทกที่ฝ่าเท้า 
กระทำกับพื้นรองเท้า 





ฅ้ณหคุเห3อกร่ม 



1ฐ ย*??V ย&*เ.!ย 

เรื่อง ‘ ค!Vล I ภาพประกอบ * มะปูด 


เหฺ3อกร่น 

เชื่อา?ขอ'?เท5อก 
ที่!ม'ควรมองข้าม 


1 



เคยโหมเวลาที่ดื่มหรือกินอะโรที่เย็นจัด ร้อนจัด แล้วเกิดอาการจี๊ดจนโม่อยากกินอะโรต่อ อาจเป็นสัญญาณเตือน 
ของอาการเหงือกร่นที่โม่ควรมองข้าม เพราะถ้าปล่อยทิ้งโว้อาจเกิดปัญหาภายในข้องปากในระยะยาวโด้ 


เห3อกร่น โม่ร่นแค่ณี่ปิII 


เหงือกร่นที่สังเกตได้ด้วยตาเปล่าคือ การที่เนื้อเยื่อบริเวณเหงือกร่น 
ลงไปหารากฟ้น ทำให้เห็นซี่ฟ้นมากขึ้น แต่อาการที่เกิดขึ้นและมากกว่า 
ที่ตาเห็นได้คือ อาการของเหงือกที่อ่อนแอจนร่นลงเข้าไปหารากฟัน 
จนอาจทำให้เห็นรากฟันไต้ และอาจทำให้เกิดการสะสมเชื้อแบคทีเรียและ 
คราบหินปูนในระยะยาว 



เหงือกร่นเกิดขึ้นไต้จากหลายสาเหตุด้วยกันไม'ว่าจะเป็น 

^ แปรงฟันในแนวนอน ซึ่งเป็นการแปรงฟ้นที่ผิด 
วรี โดยเหงือกร่นจากการแปรงฟันผิดวกินื้จะ 
เกิดขึ้นกับเขี้ยว และฟันกรามน้อย 

19 ขนแปรงแข็ง การเลือกใช้ขนแปรงที่แข็งเกินไป 
ไม , อ่อนนุ่มไปตามซึ่ฟ้น ทำให้เหงือกเสืยหาย 
และร่นลงไปได้ 

99 การบาดเจ็บต่างๆ ที่เกิดกับเหงือกโดยตรงหรือ 
เกิดขึ้นในช่องปาก จนเป็นสาเหตุให้เนื้อเยื่อ 
เหงือกตายนำไปสู่การร่นของเหงือก 

99 โรคปริทันต์อักเสบ เป็นโรคที่เกิดจากการ 
อักเสบของเหงือก จนทำให้กระดูกรอบๆ ฟัน 
เสื่อมสลายลง ทำให้เหงือกร่นลงมาได้ 

99 การสูบบุหรี่ สารพิษในบุหรี่ทำให้เกิดคราบ 
พลัคสะสมติดแน่นในปากจนยากที่จะทำ 
ความสะอาดกลายเป็นหินปูนสะสม ทำให้เกิด 
เหงือกร่นได้ 

^ นอนกัดฟัน ทำให้เกิดแรงกดลงไปที่ฟ้น ส่งผล 
ต่อเหงือก ทำให้เหงือกร่นลงได้ 


รักษาคามสาเหตุ 


การรักษาเหงือกร่นเป็นการรักษา 
ตามสาเหตุที่เกิดขึ้น ควบคู'ไปกับการ 
รักษาตามอาการ แต่เหงือกที่ร่นลงไป 
แล้ว ไม่สามารถกลับมาดังเติมได้ ทำได้ 
เพียงรักษาเหงือกไม่ให้เสียหายมากไป 
กว่าเติม ในส่วนของเหงือกที่เสียหายไป 
แล้วจะต้องรักษาด้วยการผ่าตัดทั้งการ 
ซ , อมแซมกระดูกและการปลูกถ่าย 

II 

3 

ก3 ที่มา : Vท/Vท/.๐ว๓/เหงือกร่น 
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ฅ้มเหฅุเ)™อกร่ม 


อาการแ™อกร่ม 




ปีนสัญญาณเตือน 
ยาวโด้ 



เหงือกร่นเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุด้วยกันไม , ว่าจะเป็น 

^ แปรงฟ้นในแนวนอน ซึ่งเป็นการแปรงฟ้นที่ผิด 
วิธี โดยเหงือก ร่น จากการแปรงฟันผิดวิลึนี้จะ 
เกิดขึ้นกับเขี้ยว และฟันกรามน้อย 

แ ขนแปรงแข็ง การเลือกใช้ขนแปรงที่แข็งเกินไป 
ไม่อ่อน'นุ่ม'ไปตาม'ซึ่ฟ้น ทำให้เหงือกเสียหาย 
และร่นลงไปได้ 

^ การ บาดเจ็บ ต่างๆ ที่เกิดกับเหงือกโดยตรงหรือ 
เกิดขึ้นในช่องปาก จนเป็นสาเหตุให้เนื้อเยื่อ 
เหงือกตายนำไปสู่การร่นของเหงือก 

^ โรค ปริทันต์อักเสบ เป็นโรคที่เกิดจากการ 
อักเสบของเหงือก จนทำให้กระดูกรอบๆ ฟัน 
เสื่อมสลายลง ทำให้เหงือกร่นลงมาได้ 

^ การ สูบบุหรี่ สารพิษในบุหรี่ทำให้เกิดคราบ 
พลัคสะสมติดแน่นในปากจนยากที่จะทำ 
ความสะอาดกลายเป็นหินปูนสะสม ทำให้เกิด 
เหงือกร่นได้ 

^ นอนกัดฟัน ทำให้เกิดแรงกดลงไปที่ฟ้น ส่งผล 
ต่อเหงือก ทำให้เหงือกร่นลงได้ 


รักษาคามสาเหคุ 


การรักษาเหงือกร่นเป็นการรักษา 
ตามสาเหตุที่เกิดขึ้น ควบคู , ไปกับการ 
รักษาตามอาการ แต่เหงือกที่ร่นลงไป 
แล้ว ไม่สามารถกลับมาดังเดิมได้ ทำได้ 
เพียงรักษาเหงือกไม่ไห้เสียหายมากไป 
กว่าเติม ในส่วนของเหงือกที่เสียหายไป 
แล้วจะต้องรักษาด้วยการผ่าตัดทั้งการ 
ซ'อมแซมกระดูกและการปลูกถ่าย 


ก3 ที่มา : ท/ท/ท/.|*)6|33(±(:0๓/เหงือกร่น 

พท/ท/.เาวก65ฬ0(ะ 5 . 00 / 31 ก 3เ^31-|-60655เ0ก0บ565-ลก0เ-เวโ 6 ท 6 ก11๐ก 
ท/ท/ท/.63ก3โ3เ3น๙นก .00 ๓/ท/© 6 /^6๓56-3น™-6เ๓ 




นอกจากการร่นของเหงือก ยังมีอาการเหงือกร่นอื่นๆ ได้แก่ 



การเสียวฟ้น มีเลือดออกขณะทำความสะอาด 

ไม่ว่าจะแปรงฟัน ขัดฟัน หรือแคะฟัน 



เหงือกบวมแดง เจ็บเหงือก และ ฟันโยก 

เจ็บมากขึ้นขณะเคี้ยวอาหาร 



นอกจากนื้ยังทำให้ลมหายใจ 
และช่องปากมีกลิ่นเหม็น เนื่องจาก 
แบคทีเรียเข้าไปสะสมตามร่อง 
เหงือกจนเกิดเป็นกลิ่นปากได้ หาก 
ปล่อยไว่ไม , ทำการรักษาอาจทำให้ 
ฟันหลุดได้ 



การป้องกันเหงือกร่นทำได้ง่ายๆ ด้วยการหาหมอฟันทุก 
6 เดือน ไม่สูบบุหรี่ แปรงฟันให้ถูกวิธี ใช้ไหมขัดฟันแทนการใช้ 
ไม้จิ้มฟัน และนวดเหงือก ด้วยการใช้นิ้วกดนวดเบาๆ หรือใช้ 
ขนแปรงสีฟ้นสัมผัสเหงือกเบาๆ เป็นการกระตุ้นการไหลเรียน 
ของเลือด ช่วยลดอาการบวม และทำให้เหงือกแข็งแรงขึ้นได้ 
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เ3เ (ะแ^ ("๐8 แ&/น!แ ที่ปรึกษา 

เรือง * * 8เ?0ก5 I ภาพประกอบ * มะปูด นพ.สมัชญ์ ตั้งชูสกุล ศัลยแพทย์ออร์โธปิดิกส์ 

กองออร์โธปิดิกส์ โรงพยาบาลภูมิพล 


แก่าใไมข้ออักเสงรูมาฅอยค 


โรคข้ออักเสบเรื้อรังที่พบได้บ่อยและเป็นสาเหตุอันดับต้นๆ ที่ก่อให้เกิดความพิการและข้อผิดรูป นั่นคือ โรคข้ออักเสบรูมาตอยด์ (&เา6บทก3*๐ฬ 
^เขาทิปร: ค/\) เป็นโรคภูมิคุ้มกันทำลายตัวเองชนิดหนึ่งที่ยังไม่ทราบสาเหตุแน่ชัด มีการอักเสบของร่างกายร่วมกับการอักเสบเรื้อรังของเยื่อหุ้มข้อ 
ส่วนหนึ่งพบในคนที่มีปัจจัยทางพันธุกรรม การถูกกระตุ้นด้วยสิ่งเร้าต่างๆ เซ่น ติดเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส โดนสารพิษ สารเคมี ซึ่งส่งผลต่ออวัยวะอื่นๆ 
เซ่น ผิวหนัง ดวงตา ปอด หัวใจ ไต หลอดเลือด และอาจทำลายกระดูกอ่อน กระดูก และเนื้อเยื่อรอบข้อถ้าไม่รีบรักษา 


0เา60เ*แร* อาการเบอ\?ต้มข้ออักเสบรูมาฅอยค์ 


ข้อผิดดึงคอนเช้า 
หลังตื่นนอน 
นานกว่า 1 ชั่ว!บง 

ข้ออักเสบแอรัง 
หลายข้อ อย่างน้อย 
1 ข้อ ใค้แก , ข้อนิ้ว 
มือส่วนต้น 
ข้อ!คนนิ้วมือ ข้อมือ 

ข้ออักเสบ 

กั้งสองข้าง . 

ช้ายขวาเก่าๆ กัน 



ย้อกี่อักเสบบวม 
แดง ร้อน 


ข้อที่อักเสบ 
กดแล้วเจ็บ 
และผิดรูป 


บางคนมี!ข้คา'ๆ 
อ่อนเพลีย 
เบื่ออาหาร 
บาหนักลด 


ข้อที่อักเสบบ่อย ได้แก่ ข้อมือ ข้อโคนนิ้วมือ ข้อนิ้วมือส่วนต้น ข้อเข่า ข้อเท้า 
ข้อระหว่างกระดูกหลังเท้า และข้อโคนนิ้วเท้า 



ความรุนแร\7ขอ\7โรค 

หากเป็นโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์เรื้อรัง จะส่งผลให้ 

* ข้อต่อนิ้วส่วนต้นงอ 

ข้อต่อนิ้วส่วนปลายแอ่นผิดรูป 

* ข้อต่อนิ้วส่วนปลายตก 
ข้อต่อนิ้วส่วนต้นแอนกว่าปกติ 

* มืองุ้ม 

* นิ้วเท้าจิก 

* ปุ่มรูมาตอยด์ 


I 


& ที่มา ะเา1±|ว//ผV51.ทก3เาเ0เ๐1.3(ะ.ชา ,' 
พพผ.กา6ป.ฌลเา๒๐1.301เา 
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ผู้กี่มีความ เสี่ย \? 

* ผู้หญิงเป็นมากกว่าผู้ชาย 3 เท่า 

* โรคนื้จะพบได้ตั้งแต่อายุ 25-60 ปี 

* ผู้ที่คนในครอบครัวมีประวัติเป็นโรครูมาตอยด์ 

* ผู้ที่สูบบุหรี่มีความเสี่ยงและความรุนแรงในการเกิดโรค 
โดยเฉพาะผู้ที่มีความบกพร่องทางพันธุกรรมร่วมด้วย 

* ปัจจัยสิ่งแวดล้อม เซ่น การได้รับสารบางอย่าง 
เซ่น ใยหิน และซิลิกา 

* ผู้ที่อ้วนหรือผู้ที่มีนํ้าหนักเกิน จะมีความเสี่ยงค่อนข้างสูง 


ข้ออักเสบรูมาตอยด์ไม่มีวิธีป้องกันที่แน่ซัด ดังนั้นควรดูแลสุขภาพให้แข็งแรงและหลีกเลี่ยงการใช้ข้อมากเกินไป ที่สำคัญหากสงสัยว่ามีความเสี่ยง 
ที่จะเกิดโรค ควรพบแพทย์เพื่อตรวจเซ็กโดยละเอียด 
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ที่ปรึกษา 

เชญ์ ตั้งชูสกุล ศัลยแพทย์ออร์โธปีดิกส์ 
กองออร์โธปีดิกส์ โรงพยาบาลภูมิพล 

1 

อักเสบรูมาตอยด์ (คเา©น๓3*0ฬ 
บการอักเสบเรื้อรังของเยื่อหุ้มข้อ 
สารเคมี ซึ่งส่งผลต่ออวัยวะอื่นๆ 
เกษา 


ข้อที่อักเสบบวม 
฿# |. แคงร้อบ 

ข้อที่อักเสบ 
กคแล้วเจ็บ 
และผิครูป 



บา\?คบมีใข้ฅาๆ 
อ่อบเฒลีย 
เบออา!จาร 
บา!จบักลด 


ฟ่..ล(ะ.ษา 1 พผผ.1:}า3|[1า6น๓ 



เโรครูมาตอยด์ 
มรุนแรงในการเกิดโรค 
างพันธุกรรมร่วมด้วย 
ม่สารบางอย่าง 

ะมีค , วามเสี่ยงค่อน'ข้างสูง 
ที่สำคัญหากสงสัยว่ามีความเสี่ยง 
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การพัฒนาเมืองเศรษฐกิจความรู้ เป็นแนวคิดที่ประเทศชั้นนำของโลกรับมาใชในรูปของนโยบายประเทศ อาทิ เมืองเฮลซิงกิ ประเทศฟินแลนด์ 
ชุมชนแห่งความรู้วัน-นอร์ท ประเทศลิงคโป?และเมืองเกียวโต ประเทศญี่ปุ่น 

ประเทศไทยเองในช่วงที่ผ่านมา 08แ/เอได้เข้าไปมีบทบาทจัดทำต้นแบบเมืองเศรษฐกิจความรู้จังหวัดลำปางเพื่อเป็นแนวทางสำหรับการพัฒนา 
เมืองเศรษฐกิจความรู้ของประเทศเพราะการขับเคลื่อนประเทศให้เดินไปในทิศทางของการสร้างนวัตกรรม สิ่งหนึ่งซึ่งเป็นรากฐานสำคัญก็คือการพัฒนา 
องคัความรู้ให้สอดคล้องกับยุคศตวรรษที่ 21 ตามนโยบาย 7เาลแ3ก๘ 4.0 โดยมีลำปาง 4.0 เป็นด้นแบบ 


ลำปาง แบ 8 ความฮู้ 

ลำปางเป็นเส้นทาง “(■เมธ ความ!” ที่มีเรื่องราวน่าสนใจมากมาย 
ไม , ว่าจะเป็นแง , มุมเชิงประวัติศาสตร์ เกษตรกรรม คิลป 1 วัฒนธรรม 
เศรษฐกิจ สังคม รวมถึงธรรมชาติ สิ่งแวดล้อม และพลังงาน รวมแล้ว 
เกือบ 40 แหล่งเรียนรู้ แต่ในชั้นต้นของการจัดทำต้นแบบเมือง 
เศรษฐกิจความรู้จังหวัดลำปาง 0X1^10 เน้นการนำเสนอเรื่องราวของ 
รถม้าลำปางและเซรามิกลำปาง หรอ ชามตราไก่ อันเป็นอัตลักษณ์ 
ของลำปางเป็นหลัก โดยมีการจัดทำแผนที่องคัประกอบที่ทำให้เกิด 
รถม้าและเซรามิก ไม่ว่าจะเป็นแหล่งวัตอุดิบ แหล่งผลิต หรือแหล่ง 
จัดจำหน่าย โดยนำเทคโนโลยี 4น9๓6ก๒๘ โ๒ลแIV หรือ 48 มาใช้ 
เป็นเครื่องมือนำเสนอองคัความรู้ 

^2^ /Vค ©ลำปาง 

การพัฒนาเมืองเศรษฐกิจความรู้เพื่อนำไปยู่ลำปาง 4.0 จำเป็น 
ต้องนำนวัตกรรมมาเป็นเครื่องมือ โดย 0X1^10 ประเมินแล้วว่า 47* 
น่าจะนวัตกรรมที่เหมาะสมสำหรับการจัดการ แบธ ความ!มากที่สุด 
ในปัจจุบัน เนื่องจากเป็นเทคโนโลยีที่ผสมผสานโลกความเป็นจริง 
(863เ พ0โ1๘) กับโลกเสมือน (\4เาบ3เ พ0โ1๘) เข้าด้วยกัน มีความ 
สนุกสนาน น่าสนใจ และใซ้งานง่ายผ่านสมาร์ตโฟน จึงเป็น 
เทคโนโลยีล่าสุดซึ่งกำลังเป็นที่นิยมในหลากหลายวงการ ตัวอย่าง 
เช่น เกม ธ0เ๒กา0ก 00! ที่หลายคนรู้จักกันดี 


ฉันคือ บนสมารตโพ่นลองเลย!! 


6 



6009 เ 6 

ไ'!-3ทรเ3*6 

ผ3แ3*า6 

4๓11083 


0* แบธ ความรู้ 0เ9เ*3เ 

โดยทั่วไปแพลตฟอร์มของ 4ธ สามารถแบ่งได้เป็น 2 อย่าง คือ 
เกา 396 - 8386 ๘ หรือการสร้างภาพ 3 มิติ และ 1-003110ก-ธ356๘ หรือ 
การเชื่อมโยงกับ 088 ในการระบุตำแหน่ง ชาวลำปางหรือผู้ที่ 
ต้องการสร้างแอปพลิเคชัน 48 ของตนเองเพื่อเชื่อมโยงองด์ความรู้ 
ในท้องถิ่นเข้าด้วยกัน สามารถดาวน์โหลดเครื่องมือสร้าง 47* ที่มีอยู่ 
มากมายในปัจจุบันมาใช้งานได้โดยสะดวก 

ยกตัวอย่างเช่น หากเราอยู่ที่บ้านวอแกัว แหล่งหฟ้าแพงโกล่า 
ซึ่งเป็นอาหารม้าชั้นดี อาจใช้แอปพลิเคชัน 4,8 เพื่อดูว่าจะนำหญ้า 
แพงโกล่าไปส่งที่ฟาร์มม้าสันลมจอยได้อย่างไรหรือหากนักท่องเที่ยว 
อยู่ที่แหล่งดินขาวแจ้ห่มก็สามารถใช้แอปพลิเคฃัน 48 ส่องดูข้อมูล 
แหล่งดินเหนียวแม่ทะแล้ว รวมถึงดูเสันทางการนำวัตถุดิบทั้งสอง 
อย่างไปผลิตเป็นชามตราไก่ หรือเครื่องปันดินเผาและเซรามิกชนิด 
ต่างๆ โดยไม่ต้องเดินทางไปเอง 

การนำ 48 มา'ใช้กับเสัน'ทาง แบธ ความ!ของลำปางจึงช่วย 
อำนวยความสะดวกให้แก่นักท่องเที่ยวที่ไม่มีเวลาเดินทางไปได้ครบ 
ทุกจุดบนเส้นทาง แบธ ความ!โดยเฉพาะอย่างยิ่งชาวเมืองลำปาง 
ทุกคนให้เช้าถึงแหล่งความรู้ในจังหวัดได้สะดวก 

ลองสรัาง / 

ด้วยโปรแกรมเหล่านั๋! 

03 4ฝ่0เว6 เ^เลรห ธนเฬ6โ 0 เฟ6*3เ0 01-63*01- 

[0 4๘0เว6 81ลร1า 0ร 0 ?!XนV6 แล^6 X 

4บ|-3ร๓3 ^) บท!*V 30 

^ ธ 009 เ 6 รเ0*0เาบ0 0 งบ*01-13 



XII?. 0??01หโ111งฑโท ะ เต'!0หก.?00? 5?1ต?5 8ท 0X^10 110 






















ความรู้กินได้ 



เมื่อต้องทำมาหากิน 

ในเมืองเศธษฐกิจฐานความรู้ 



เมื่อสังคมเกิดการเปลี่ยนแปลง จากสังคมเกษตรกรรม ยู่สังคมอุตสาหกรรม จนมาถึงสังคมข้อมูลข่าวสาร และปัจจุบันเข้ายู่ยุค 
เศรษฐกิจฐานความรู้ถ้าขาดการเตรียมตัวที่ดีการใซัชีวิตคงจะยากลำบากกว่าเดิมไม่น้อย 

จังหวัดลำปางเป็นพื้นที่ที่มีศักยภาพในการพัฒนาเป็นเมืองเศรษฐกิจฐานความรู้ เนื่องจากมีความพ! 1 อมของต้นทุนท้องถิ่น หากมี 
กระบวนการจัดการความรู้ (XกอพI©0เ96 เ^เ3กล96๓©ก* ? โ00638) โดยการบูรณาการองค์ความรู้ที่จำเป็นและสร้างสิงแวดล้อมลำหรับ 
กระบวนการเรียนรู้เรึ่องอาชีพได้อย่างเหมาะสมโดยมุ่งหวังให้เกิดผลลัพธ์สำคัญ3ประการคือองค์ความรู้เพื่อการประกอบอาชีพแบบ 
เบ็ดเสร็จที่เข้าใจและเข้าถึงได้งำยกระบวนการเผยแพร่และถ่ายทอดความรู้และแหล่งเรียนรู้ที่เอื้อต่อการค้นคว้าและจุดประกายการ 
ทำมาหากินที่เหมาะสมกับต้นทุนของท้องถิ่น ซึ่งทั้ง3องค์ประกอบจำเป็นต้องเชื่อมโยงและต่อเนื่องโดยอาศัยบุคลากรที่มีความสามารถ 
ในการจัดการองค์ความรู้เป็นผู้ขับเคลื่อนและสร้างความเปลี่ยนแปลงในพื้นที่ เพื่อสืบทอดภูมิปัญญาและความชำนาญของคนรู่นก่อน 
ให้คงอยู่และสร้างรายได้ให้กับลูกหลานต่อไป 

0X1^10 เริ่มพัฒนาแหล่งเรียนรู้เพื่อการทำมาหากินในจังหวัดลำปางเมื่อปี พ.ศ. 2559โดยทำงานร่วมกับสำนักงานกศน. จังหวัดลำปาง 
พัฒนาพื้นที่ส่วนหนึ่งในห้องสมุดประชาชนจังหวัดลำปางให้เป็น “มุมความรู้กินได้" โดยมีกระบวนการด้งนี้ 

-ไ- 

พัฒนาบุคลากรให้เป็น 





I "นักจัดการความรู้” ที่มี 

ความสามารถในการคิดวิเคราะห์ 



อาชีพที่สอดคล้องกับต้นทุนและ ^8 
ศักยภาพของลำปาง 



นำภูมิปัญญาดังกล่าว 
มาจัดเป็น “กล่องความรู้ 


นำ "กล่องความรู้กินได้" 
มาจัดแสดงไว้ในพื้นที่ 




เรียนรู้ด้านอาชีพที่เรียกว่า “มุมความ 
รู้กินได้” ซึ่งจัดแสดงสื่อความรู้เกี่ยว 
กับอาชีพในรูปแบบต่างๆ เพื่อให้ 
เยาวชนและคนลำปางได้เข้าใจและ 
เรียนรู้กระบวนการประกอบอาชีพต่างๆ 
จากลื่อความรู้เหล่านั้นด้วยตนเอง 


กินได้” ซึ่งรวบรวมเครื่องมือใน 
การทำมาหากินสำหรับอาชีพ 
ต่างๆ รวม 8 อาชีพ คือ คนขับรถม้า 
รถม้าจำลอง การปลูกหญ้าแพง 
โกลาอินทรีย์ การปลูกสับปะรด 
ลดต้นทุน การเพาะต้นอ่อน 
พืชออร์แกนิก ข้าวแต่นนํ้าแตงโม 
การทำกระดาษสา และเครื่องปันดิน 
เผาบ้านม่อนเขาแกัว 






นอกจากนั้นยังมีการเชื่อมโยงองค์ความรู้ท้องถิ่นเข้ากับกระบวนการประกอบอาชีพที่สอดคล้องกับแนวโน้มโลกและความต้องการ 
ของตลาด โดยพัฒนาต้นแบบสินค้าท้องถิ่น 2 ชนิด ได้แก่ พัฒนาบรรจุภัณฑ์ข้าวแต่นนํ้าแตงโม และ พัฒนารูปแบบเครื่องปันดินเผา 
เพื่อสร้างภาพลักษณ์' (เทๆ396) และการรับรู้ (^พลโ6ก6ธร) ใหม่ให้แก'นักท่องเที่ยวและผู้บริโภค เพื่อขยายฐานลูกค้าและสร้างโอกาส 
ใหม่ทางการตลาดให้กับสินค้าพื้นเมือง 
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^ สนามหลวง 1 


กลุ่มกรงเทพกลาง 


วัดพระศรีรัตนศาสดาราม * พญาไท 

กู่) 9 ^792428, ะ ฒ539568 

32 548398 









































































ว้ณํ? 1 ? 5 &กา!*I. 

ทุกครอบครัว ทุกชุบซบ สร้างแบบแผนวิฒบ85รม เลึ้ยงลูกถ้วยหนังสือ 
ความสบ?จ มีปริมาณมากพอ!!สะหลาก 

























































วิฌํงํเ^กา?* ซ 

'ว กุกชุบซบ สร้างแบบแผนวัฌบธรรม เลื่ยงลูกด้วยเจบังลือ 
ะสมกับวัย ความสม?จ มีปริมาณมากพอแล: 


เสำหรับเด็ก 
(8สเวบุ 8๐๐ก่) 

วัสดุที่'ทบทาน มี 
ะเภัย และทำความ 


1 เช่น หนังสือผ้า 
งนํ้า หนังสือไวนิล 


นิสัยริกการอ่าน 
[ด้คงแค่ปฐมวัย (0-6 0) 
เะโครงสร้างยองสมอง 
หฆัฌมาสูงสุดถึง 80ริ{เ 

*วางรากฐานการอ่าน 
แเด็กปฐมวัย 0-6 ปี 
มนกขอํงํพสเมืองโกย 
?นอนาคค 







หนังสือสำหรับ 


หนังสือสำหรับเด็ก 


เด็กรัยเคาะแคะ 


ก่อนรัยเรียน 


(7๐น่น่เ6ก 800 ห่) 


(กุก650ก่อ๐1 8๐๐ก่ธ) 


เป็นหนังสือภาพที่มีเรื่องราว 


ส่วนใหญ่เป็นหนังสือนิทานภาพ 


ง่ายๆ นำเสนอความคิด 


(ศส:นโ651๐ท 6๐0๒) มีโครง 


รวบยอด แนะนำให้รู้จักเรื่อง 


เรื่องง่ายๆ ไม่ช้บช้อน แนวคิด 


ที่คุ้นเคยในชีวิตประจำวัน 


ของเรื่อง (0๓ถ6|ว1) มีเพียง 


เช่น สี รูปทรงของวัตอุ 


ประเด็นเดียว เป็นแนวดีดที่ 


ของใช้ ฯลฯ 


เด็กสามารถเข้าใจได้ ตัวอักษร 




พิมพ์ขนาดใหญ่ เห็นขัดเจน เข่น 



ขนาด 22 เวร: และใช้อักษรแบบ 

/ 1 

มาตรฐาน 


VII ~~~~~— 


1 0 


เใาคฉคการอ่านเฒิอ 
สร้า\7ความสุขแก่เด็กปจฺมวัย 





มีสื่อการเรียนรู้ สถานที่หรือพั๋นที่การอ่าน 
การเรียนรู้ที่เพียงพอ และน่าสน?จ 


5จัดกิจกรรมที่ม่าศึงคคใจ 
เหมาะสมกับบริบทยองพนที่ 
แความร่วมมือท?พยากรทุกภาคส่วน 
โนจัดกิจกรรมส่งเสรีมการอ่าน สร้าง 
นำ/อุวทุตการอ่านในชุมชน 

1 บุคลากรที่เที่ยวข้อง ^ "^— - -|| 
1 มีตักยภาพและมีความดั้งไจไน * 1 

1 *มีการสนับสบุนงบประมาณ ^^1 1 

1 ส่งเสริมการอ่านจากภาคส่วน 1 1 1 1 
1 ที่เกื่ยวข้อง 

กระบวนการมีส่ 3น8๖มจากๆกภาค 1 
ส่วนยุองสับคบ ชุมชมฏีส' วนร ' 111 ^ 1 
การดำเนินงาม มีกิจกรว มหสากหลๅย และ 1 
มีการตำเนิบการ 81 ! ๅง ส 1 } า1ฒ0 0 1 

มเข้มแข็งของกลโก 
ขับเคลื่อน 

กลไกอาสาสมัครส่งเสริมการอ่าน 


งเสริมการอ่านที่เอึ้อต่อวิถีสุขภาวะ 

การพัฒนาฅิคตามและ 

0*00 

การประเมินผลการขับเคลื่อน ^ 
อย่างเป็นระบบและต่อเนื่อง สัโแ ; 


เก็คการพัฒนาศักยภาพครูแกนน่า 
"อ่านสร้างสุขในคูนย'พัฒนา!เด็กเลิก" 
I โ" I I 1*^ ใ* และนักเรียนแกนน่ายุวภูคกา8อ่าน 

เ , * กว่า 3,000 คน ที่วประ’เท 


เกิคยุวทูคการอ่านกว่า 6,000 คน + 

จากบั๋กเธํ่ยนในโรงเรียบและสถานศึกษา 8^1 

ทั่วประเทศกว่า 100 แห่ง 
















































)มสริา\? 

มการอ่าม 

วัณบธธ5ม เลึ้ยงลูกด้วยเจบังลือ 
บลน?จ มีปริมาณมากพอและ 1 


9 

สำหรับ 

เก 8๐๐ห่) 

เพที่มีเรื่องราว 
นอความคิด 
นำให้รู้จักเรื่อง 
วัตประจำวัน 
ๆ รง •ชองวัตถ 


หนังสือสำหรับเด็ก 


((3ก650(ไ0๐เ 000ห่ร) 

ส่วนใหญ่เป็นหนังสือนิทานภาพ 
(ศส:น!-65เ๐V 6๐0๒) มีโครง 
เรื่องง่าย'ๆ ไม่ชับช้อน แนวคิด 
ของเรื่อง (0)|^6|ว1) มีเพียง 
ประเด็นเดียว เป็นแนวคิดทื่ 
เด็กสามารถเข้าใจได้ ตัวอัก'ษร 
พิมพ์นาดใหญ่ เห็นซัดเจน เช่น 
ขนาด 22 เวเ และใช้อักษรแบบ 
มาตรฐาน 


แาคฉกการอ่ามเพื่อ 
สร้า\?ความสุขแก่เด็กปฐมวัย 

สร้างความด้เ11เคยกับกาน)และเรื่องราว 
ด้วยเทคนิคพนฐานที่อำเ&นดังน 





เกิดอาสาสมัครล่งเสริมการอ่านทุกวัย 
ที่วประเทศ จำนวนกว่า 15,000 ค่น 



เกิดการฒัฌนาศักยภาพครูแกนนำ 
"อ่านสร้างสุขในคูนย่ผัฌนา'เด็กเส็ก" 

ฬ ‘^‘ 1 " 1* และนักเรึยน่แกนันำยุวภูคการอ่าน 

1 กว่า 3,000 คน ทั่วประเทศ 


เกิคยุวทูคการอ่านกว่า 6,000 คน 03^30 * 1 ? + 

จากนกเรั๋ยนในโรงเรียบและสถานศึกษา I ^ ’ 46^ 

ทั่วประเทศกว่า 100 แห่ง 


^ 1 เกิดพึนที่ส่งเสริมการอ่าน 

1 -—--—-^ กงธะดันครอบครัว ชุมซมฺ 

-— '•“ฯ^^ และทองกน กว่า 500 พึ้นที่ 



ช่องทางการคิคค่อ 
แผนงานสร้างเสริมวัฒนะเรรมการอ่าน ส! 

424 หมู่บ้านเงาไม้ซอยจรัญสนิทวงคํ 67 แยก 3 ถนนจรัญสนิทวงฅํ แขวงบางพลัด กรุงเทพฯ 10700 
โทรลัพท์ 02 424 4616 โทรสาร 02 881 1877 61าา3แ : (า3|3^2|-63อ่1ก3@?ก'3แ. 401า1 
.เ13ฅว)463ส่|กฐ.๒.พ 

อ่านค3^63อ่1ก8 *๘&ะ, . 






































สร้างกิจกรรมการข่®งเที่ยวและการ®นุรักษ์ในพึ๋นที่ 



พ!V; [II? 

การท่องเกี่ยวเซิงสร้างสรรค์ 



อพท. ได้สนับสนุนและสํงเสริมให้เกิดการพัฒนารุมร่นต้นแบบที่สามารถคงไร้ส่ง 
อัตลักษณ์ท้องถิ่น โดยร่วมกับภาดิเครือร่ายต่างๆ! รวมพลังสร้างกิจกรรมท่องเที่ยวใน 
พื้นที่พิเศษเมืองพัทยาและพื้นที่สิ่อมโยงล่ไตล็ 0เ-66ก0งล1เ Vร 70บก่3๓ 0!|เ| อาทิ เล้น 
ทางท่องเที่ยวเริงคืลปะ อาหาร กิจกรรมปันจักรยา'!&ลส์ๆ! กิจกรรมปลูกป่า และกิจกรรม 
เริงจิตอาสา นอกจากสนุก มากประโยร่น์แล้ว ยังถี®เป็นการกระตุ้นให้อนุรักช้ธรรมร่าติ 
ในพื้นที่อย่างยั่งยืนอีกด้วย 



อิกหนื่งทางเล็อกใหม่ที่กำลังได้รับความ 
สนใจจากนักท่องเที่ยวที่ต้องการทดสอบ 
กำลังอเท้า และคาดว่าจะเป็นที่นิยมเพื้ม 
ขึ้นเรื่อยๆ] ในอนาคตอันใกล้คือ ‘การปัน 
จักรยาน’ มาดูกันว่าจะมืเล้นทางไหนบ้างที่ 
ร®ให้ไปวัดใจ 


สายริลล้ - เส์น'ทางเกาะล้าน (ระยะทาง 15 กิโลเมตร) 


เพราะเกาะล้านที่๓!โอบกอดด้วยทะเล เป็น 063๓ วอธแกอแอก ของนัก'ปัน'ที่ 
ต้องการดื่มดํ่าธรรม'!(าดิ ล้านักงานพื้นที่พิเศปเมืองพัทยาและพื้นที่สิ่อมโยง (อพท.3) 
จึงเกิดไอเดิยนัาจักรยานไปประจำ'จุดต่างๆ! บนเกาะล้าน เพื่ออำนวยความสะดวกให้กับ 
นักท่องเที่ยวผู้หลงรักวิวพาน®รามาชองเกาะล้าน เริ่มออกสตาร์ทที่หาดตาแหวน ต่อ 
ด้วยหาดทองหลาง หาดตายาย แหลมข้าวโพด ท่าตลิ่งรัน ท่าเรือหน้าบ้าน ท่ารถวัดใหม่ 




รุม'!(นบ้านเนินพลับหวาน ถิอเป็นรุม'!(นมุสลิมที่ใหญ่ที่สุดใน จ.ชลบุรี 
โดยมี'!{าวมุสลิมอาดํยอยู่กว่า 500 ครอบครัว คนใน'รุม'!(นมีการร่วยเหลี® เกิอกูล 
กันเสมือนเป็น '■พื่น้อง" 

เดิมทีร่าวมุสลิมบ้านเนินพลับหวานเป็นนิกายชุนหนื่ เริอสายมลาผู 
ปัตตานีเข้ามาบุกเบิก โดยยึดอาริพ'ท้า'โร่มินล้าปะหลังและเลี้ยงแพะ แกะ จาก 
นั้นจึงมีมุสลิมจาก อยุธยา มีนบุรี หนอกจอก ตามเข้ามาสมทบจนรุมร่นขยาย 
เพื่มมากขึ้น จึงได้สร้างมัสยิดนุรัลกายินขึ้นในปี พ.ศ. 2495 จนราวปีพ.ศ.2502 
ร่าวมุสลิม บ้านเนินพลับหวานได้เริ่มไปท้าธุรกิจให้เร่ามัาริ่บนร่ายหาดพัทยา จน 
ขยาย่ไปถึงการ'ให้เร่ามอเตอร์'ไ!(ค์ แต่สุดท้าย่ก็เลิกไปเมื่อ ธ การแร่งขันที่สูงขึ้น 
ปัจจุบันร่าวมุสลิมบ้านเนินพลับหวาน นอกจากจะทำธุรกิจค้าขายแล้ว ยังคงเผย 
แพร่งานสิลปหัตถกรรมที่เป็นอัตลักษณ์เฉพาะของรุมร่น เร่น การตัดเย็บเสิอผ้า 
เย็บหมวกล้าหรับสุภาพบุรุษ (กะปิเยา*นั) ผ้าคลุมผมล้าหรับสตรี (•ญ'!บ) รี!ลรีเ 
นอกจากนื้แล้วทางรุมร่นยังมีกิจกรรมท่องเที่ยวและเรียนร้ให้นักท่องเที่ยวได้ 
ลงมือทำผลิตกัณท้จากหนังแพะ เร่น พวงกุญแจ กระเป้า แท้กติดกระเป้า จ!ลรี! 
ทั้งนึ้เนินพลับหวานย่านที่รวบรวมสินค้าและอาหารอาลาลที่หลากหลายอิกด้วย 
นักทองเทียวคนไหนทีอยากสัมผัสวิถิริวิตและวังมนธรรม ผ่านการลงมี®ทำ 
กิจกรรม สามารถติดต่อคุณไพโรจน์ ยุฑธนาวา (ประธานร่มรมส์งเสริมการ 
ท่®งเที่ยวโดยรุมร่น บ้านเนินพลับหวาน) และรุมร่นบ้านเนินพลับหวาน ที่เบอร์ 
ไทร 086 840 0276 โดยจะใข้เวลาในการลงมือท้าทั้งสิน 2 รัวโมง 30 นาที 






























สร้างกิจกรรมการท่องเที่ยวและการ©นุรักษ์ในพี้นที่ 


อพท. ได้สนับสนุนและสํงเลริมให้เกิดการพัฒนาชุมชนต้นแบบที่สามารถคงไส่ง 
อัตลักษณ์ท้องถิ่น โดยร่วมกับภาดิเครือร่ายต่าง'7 รวมพลังสร้างกิจกรรมท่องเที่ยวใน 
พื้นที่พิเศษเมืองพัทยาและพื้นที่สิ่อมโยงสไตล์ 0เ-66ก0ขอมืข6 70บก่3๓ อเนุเ อาทิ เล้แ 
ทางท่องเที่ยวเริงศิลปะ อาหาร กิจกรรมปีนจักรยาใ®ลล์7 กิจกรรมปลูกป่า และกิจกรรม 
เริงจิตอาสา นอกจากสแก มากประโยชน์แล้ว ยังถือเป็นการกระตุ้นให้อนุรักพัธรรมชาติ 
ในพื้นที่อย่างยั่งยืนอิกด้วย 



เพราะเกาะล้านที่ถูกโอบกอดด้วยทะเล เป็น 063๓ 06ธ|๒3แ0ก ของนักบินที่ 
ต้องการดื่มดํ่าธรรมชาติ ล้านักงานพึ้นทื่พิเศษเมืองพัทยาและพื้นทื่ส์อมโยง (อพท.3) 
จึงเกิดไอเดิยนัาจ้กรยาน้(ปประจำจุดต่าง7 บนเกาะล้าน เพี่ออำนวยความสะดวกให้กับ 
นักท่องเที่ยวผู้หลงรักวิวพาน®รามาของเกาะล้าน เริ่มออกสตาร์ทที่หาดตาแหวน ต่อ 
ด้วยหาดทองหลาง หาดตายาย แหลมข้าวโพด ท่าตลิ่งรัน ท่าเรือหน้าบ้าน ท่ารถวัดใหม่ 



ชุมชนบ้านเน้นพลับหวาน ถือเป็นชุมชนมุสลิมที่ใหญ่ที่สุดใน จ.ชลบุรี 
โดยมีชาวมุสลิมอาดํช่เอยู่กว่า 500 ครอบครัว คนในชุมชนมีการรัวยเหลิ® เถือกูล 
กินเสมือนเป็น "พี่น้อง" 

เดิมทีชาวมุสลิมบ้านเน้นพลับหวานเป็นนิกายชุนหนี้ ส่อสายมลายู 
ป็ตตานีเข้ามาบุกเบิก โดยยึด®าริพทำไร่มันล้าปะหลังและเลี้ยงแพะ แกะ จาก 
นั้นจึงมีมุสลิมจาก อยุธยา มีนบุรี หนอกจอก ตามเข้ามาสมทบจนชุมชนขยาย 
เพี่มมากขึ้น จึงได้สร้างมัสยิดนูรู้ลกายึนขึ้นในปี พ.ศ. 2485 จนราวปีพ.ศ.2502 
ชาวมุสลิม บ้านเนินพลับหวานได้เริ่มไปทำธุรกิจให้เรัาม้าริ่บนชายหาดพัทยา จน 
ขยายไปถึงการให้เร่ามอเตอร์ไ'ชค์ แต่สุดท้ายก็เลิกไปเมื่อมิการแร่งข้นที่สูงขึ้น 
ป็จจุบันชาวมุสลิมบ้านเนินพลับหวาน นอกจากจะทำธุรกิจค้าขายแล้ว ยังคงเผย 
แพร่งานศิลปหัตถกรรมที่เป็นอตลักษณ์เฉพาะของชุมชน เรัน การตัดเย็บเลี้อผ้า 
เย็บหมวกล้าหรับสุภาพบุรุษ (กะปิเยา*นั) ผ้าคลุมผมล้าหรับสตรี (•ญ')บ) ใเลข 
นอกจากนี้แล้วทางชุมชนยังมืกิจกรรมท่องเที่ยวและเรียนร้ให้นักท่องเที่ยวได้ 
ลงมือทำผลิตลัณ'เาจากหนังแพะ เร่น พวงกุญแจ กระเบ้า แท้กติดกระเข้า ขลข 
ทั้งนี้เนินพลับหวานย่านที่รวบรวมสินค้าและอาหารอาลาลที่หลากหลายอิกด้วย 
นักท่องเที่ยวคนไหนทื่อยากสัมผัสวิถีริวิตและวัฒนธรรม ผ่านการลงมี®ทำ 
กิจกรรม สามารถติดต่อคุต*ไพโรจน์ ยุฑธนาวา (ประธานชมรมส์งเสริมการ 
ท่องเที่ยวโดยชุมชน บ้านเนินพลับหวาน) และชุมชนบ้านเนินพลับหวาน ที่เบอร์ 
ไทร 086 840 0276 โดยจะใรัเวลาในการลงมือทำทั้งสิน 2 รัวโมง 30 นาที 



^ สายกลาง-เลนทางอบต.หนองปลาไหล(ระยะทาง30กิโลเม ติ ร)^ เ 

ใคร่ขึ้นชอบเล้นทางการเรียนร้สายวัฒนธรรมไม่น่าพลาด เริ่ม®อกสตาร์ทที่เทศบาล 
ตำบลหนองปลาไหล มุ่งหน้าสูวัดหนองเกตุน้อย สวนกล้วยไม้ฟาร์มเห็ด ร้านค้าชุมชน 
ลานวัฒนธรรมบ้านใจดื แ; 


) มุ่งหน้า สู วัด หนอง เกตุน้อย สวน กล้วย ไม้ ฟาร์มเห็ด ร้าน ค้าชุมช 



อยากเที่ยวฟาร์ม ๑รัาง กินผักปลอดสาร ชมวิวสนามบินต้องที่นี้เลย เริ่มออกสตาร์ท 
ที่เทศบาลตำบลบ้านโบ้ง ลัดเลาะไปสูตลาดหนองปรีอ วัดสุทธาวาส หมู่บ้านร้างพัทยา 
(ก ตลาดชุมชนผักปลอดสาร มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ปิดท้ายที่ฟาร์มวัวลุงอยู่ 

































นอกจากนี้ เบโต้ยังมีการสนับสนุนโรงเรือนหรืออาคารภารผลิต ให้มีคุณภาพเป็น 
สัดสี่วน ได้มาตรฐาน และถูกสุขลักษณะ สี่งเ๙ริมกระบวนการผลิตที่เป็นมิตรต่อ 
ลังแวดล้อม มีระบบบำบัดนี้าเสียจากกระบวนการผลิต ภารจัดหาวัสดุอุปกรณ์ ตลอด 
จนการอบรมถ่ายทอดเทคโนโลยีการผลิตผลิตภัณฑ์จากโปรตีนไหม การสนับสนุนเรื่อง 
คุณภาพโดยการจดทะเบียนมาตรฐานผลิตภัณฑ์ชุมรน (มผร.) จากส้าน้กงานอุตสาหกรรม 
จังหวัดนครสวรรค์ และตรา 8เ0600ท0๓9 จากสัานักงานพัฒนาเศรษฐกิจจากฐาน 
รืวภาพ (องค์การมหารน) นอกจากนี้ยังมีการพัฒนาบรรจุภัณฑ์และฉลากให้มิความ 
สวยงาม ควบดู่ภับการด้งเสริมริองทางการจัดจ้าหน่ายผลิตภัณฑ์ของชุมรน และจัดทำ 
สีอประราสัมพันธ์ทำ ให้ ผลิตภัณฑ์ชุมรินเป็นที่รู้จักของลูกค้าอย่างกว้างขวาง ด้งผล ให้ 
ผลิตภัณฑ์ของกลุ่มวิสาหกิจชุมรินกลุ่มทอผ้าไหมบ้านชุมตาบงมีความโดดเด่นมือตลักษณ์ 
และเป็นที่ต้องการของลูกค้าทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

ผลิตภัณฑ์ที่โดดเด่นของกลุ่มวิสาหกิจชุมรินกลุ่มทอผ้าไหมบ้านชุมตาบง ประกอบด้วย 
สพู!ปรดินไหม, แรมพูโปรตีนไหม, ครีมนวดผมโจเรตีนไหม, แรมพูโปรตีนไหมสูตรผสม 
สมุนไพรใบหมี่, ครีมนวดผมโปรตีนไหมสูตรผสมสมุนไพรใบหมี่, โลรื่นบำรุงผิวโปรตีน 
ไหม, สบเหลวหม่อนไหม, สบู่หม่อนไหม, ริ'ล มัลเบอร์รี่ โลรื่น และริล มิ'ลเบอร์'รี่ 
เอ็นริริรื่ง เ'ริรั่ม 















































นอกจากนี้ เบโต้ยังมีการสนับสนุนโรงเรือนหรืออาคารภารผลิต ให้ มีคุณภาพเป็น 
สัดสี่วน ได้มาตรฐาน และถูกสุขลักษณะ ส์งเ๙ริมกระบวนการผลิตที่เป็นมิตรต่อ 
ลังแวดล้อม มีระบบบำบัดนี้าเสียจากกระบวนการผลิต การจัดหาวัสดุอุปกรณ์ ตลอด 
จนการอบรมถ่ายทอดเทคโนโลยีการผลิตผลิตภัณฑ์จากโปรตีนไหม การสนับสนุนเรื่อง 
คุณภาพโดยการจดทะเบียนมาตรฐานผลิตภัณฑ์ชุมรน (มผร.) จากส้านักงานอุตสาหกรรม 
จังหวัดนครสวรรค์ และตรา 8เ0600ก0๓ถู จากสัานักงานพัฒนาเศรษฐกิจจากฐาน 
ริวภาพ (องค์การมหารน) นอกจากนี้ยังมีการพัฒนาบรรจุภัณฑ์และฉลาก ให้ มิความ 
สวยงาม ควบดู่ภับการด้งเสริมริองทางการจัดจ้าหน่ายผลิตภัณฑ์ของชุมรน และซัดทำ 
สีอประร่าสัมพันธ์ทำ ให้ ผลิตภัณฑ์ชุมร่นเป็นที่รู้จักของลูกค้าอย่างกว้างขวาง ด้งผล ให้ 
ผลิตภัณฑ์ของกลุ่มวิสาหกิจชุมร่นกลุ่มทอผ้าไหมบ้านชุมตาบงมีความโดดเด่นมือ'ตลักษณ์ 
และเป็นที่ต้องการของลูกค้าทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

ผลิตภัณฑ์ที่โดดเด่นของกลุ่มวิสาหกิจชุมรนกลุ่มทอผ้าไหมบ้านชุมตาบง ประกอบด้วย 
ส'ถู!!เรตีนไหม, แรมพูโ!เรตีน้[หม, ครีมนวดผมโ!เรตินไหม, แรมพูโ!เรตีนไหมสูตรผสม 
สมุนไพรใบหมี่, ครีมนวดผมโปรตีนไหมสูตรผสมสมุนไพรใบหมี่, โลรื่นบำรุงผิวโปรตีน 
ไหม, สบู่เหลวหม่อนไหม, สบู่หม่อนไหม, วิ(ล มัลเบอร์รี่ โลรื่น และวิ(ล มิ'ลเบอร์'รี่ 
เอ็นริร่รื่ง ๗รี่'ม 



© 



ผลการดำเนินงานที่ผ่านมาสามารถสร้างรายได้โดยเฉลื่ยหลังห้กค่าใ?จ่ายประมาณ 
70,000-80,000 บาท/เดือน ทำให้สมาริกกลุ่มมีรายได้ในการจุนเจือครอบครัว 
สามารถใ?เวลาว่างหลังการท้าไร่ทำนามาทำงานร่วมก้น เกิดการพึ่งพาตนเอง และรายได้ 
นอกจากแบ่งชนในกลุ่มสมาริกแล้ว ยังแบ่งรายได้อีกร้อยละ 5 เพื่อภารด้งเสริมกิจกรรม 
และการอนุรักษ์ทรัพยากรริวภาพในชุมรนด้วย 


บกบากเบโดักับวิสาหกิจชุมยบ 

การสนับสนูนจาก!บโด้ 

ผลของการสบับสบุบ 

* การบริหารจัดการกลุ่มริ! 

* รูปแบบการบริหารจัดการ?ดเจน มีการจัดตั้งประธาน 
และคณะกรรมการในการบริหารกลุ่ม แยกเป็นผ่ายผลิตและ 
ตรวจสอบ ผ่ายการตลาด ผ่ายการเงิน และสมาริกกลุ่ม 

๏ มีกฎระเบียบในการปริหารจัดการ และการป็เ)ผลประโยชน้ 

* มีการจัดทำบัญริรายรับ-รายจ่าย 








บ่อนํ้าร้อนกันตัง ตำบลบ่อนํ้ารัอน 
อำเกอกันตัง จังหวัดตรัง 


ข้อมูลติดต่อ 

ยื่อกสุ่ม วิสาหกิจชุมชนผลิตกิณก์ 
เพื่อสุขกาพบ่อน้าร้อนกันตัง 
ที่อยู่,เลขกี่ 67 หมู่กี่ 1 ตำบลบ่อน้าร้อน 
อำเภอกับด้ง จังหวัดตร้ง 

บางสบสอย เวียงแก้อ 


* เสริม ชิงค์ ความก้นด้านการ ค ทำหน้าทศนยเรยนรและสี! * 
ฑตการปริหารลง ประโย!เน้จากท™ย!กร่ริวภาห 

* สร้างรายได้แก่สมาริกและ 

- - 1 . -..- จัดสรรเพึ่®กิจกรวิฆสนุร้กช้ 

๏ ทำงานร่วมกัก!เงด้กรภาค ร้2 ค น้® นาฃฺคลาภรเจ่อทำหน้าทํ ควบคุ่กํน 


[กร.0862716326 
80๓3 บสข2013 @9๓3(1. 00๓ 



“บ่อนี้าร้อนก้นตัง” ตั้งอยู่ในเขตวนอุทยาน 
ปอนี้ๆร้อนก้นด้งเป็นแหล่งนี้ๆแร่ชรรมราติ 
ที่มีอุดมไปด้วยแร่ธาตุที่มีดุณประโยรน์ต่อ 
ร่างกายและมีผ้ที่เข้ามาใ?บริการเพื่ออาบ- 
แรินี้าแร่และเข้ารับบริการนวดไทยเพื่อ 
สุขภาพเป็นกลุ่มลุกค้าที่เป็นทั้งนักท้องเที่ยว 
และกลุ่มคนวัยหนุ่มสาวจนถึงผ้สูงอายุใน 
ชุมรน “กลุ่มวิสาหกิจรุมรนผลิตภัณฑ์ 
เพื่อสุขภาพบ่อนี้าร้อนก้นด้ง” เกิดจากการ 
รวมกลุ่มของราวบ้านตำบลปอนี้าร้อนจาก 
สมาริกเริ่มต้นเพียง 7 คนที่เริ่มต้นพัฒนาผลิตภัณฑ์จากทรัพยากรธรรมราติจากนี้าแร่ 
และพีรสมุนไพรพึ้นถิ่นในพึ้นที่ที่ตนเองอาศ้ยอยู่ จนกระทั้งปิ พ.ศ. 2554 ส์านักงาน 
พัฒนาเศรษฐกิจจากฐานริวภาพ (องค์การมหารน) หรือ เบโด้ ได้เข้ามาด้งเสริมและ 
สนับสนุนในด้านการใ?ทรัพยากรธรรมราติ ให้ เกิดประโยรนัสูงสุด รี่ง'นับเป็นเวลาเกีอบ 
7 ปิ ที่เบโดได้เข้ามาดูแลและ ให้ การสนับสนุ่นทั้งในด้านการบริหารจัดการ 
ผลิตภัณฑ์ที่หลากหลาย รี่งมืทั้งการพัฒนาเทคนิคกระบวนการผลิตผลิตภัณฑ์ 
คูณภาพโรงเรือนการผลิตตามมาตรฐานที่เป็นสัดด้วนและถูกสุขลักษณะ การพัฒนาฉลาก 
และบรรจุภัณฑ์ รวมทั้งการสนับสนุ่นด้านการประราส์ม่พันธ์ผลิตภัณฑ์และการตลาด ทำ 1 [ห้^ 
กลุ่มมีกำลังกาวผลิตที่เพิ่มขึ้นและผลิตภัณฑ์มีคุณภาพ รี่งการพัฒนานี้อยู่บนพึ๋นฐานของ 
การนำเอาวัตถุดิบจากทรัพยากร่?วภาพในพึ๋นที่และภูมิปัญญาท้องถิ่น โดยใ?กระบวนการ 
ผลิตที่เป็นมิตรกับลังแวดล้อมควบค่ก้บการด้งเสริมกิจกรรมการอนุรักษ์ทรัพยากร?วภาพ 





































[3 เผ^๐นิ^?แ10 


^ กณิษฐา คงคาสุริยฉาย / มะปูด 





สถิติคนอ้วนทั่วโลก 
ปี 2557 

-1 


1 ผู้ใทญ่มีน่าทนักคัวเกินประมาณ 

* 1.9พันล้านคน 

' เนืนโรคอ้วนอย่างน้อย 

39% หรือ 

600ล้านคน 

นาหนักเกิน 

เสีย\?ทลายโรค 



สถิติคนใทยอ้วน ปิ 2556 
คนใทยอ้วนรวม 16 ล้านคน 



800^ I 16 



ภาคเหนือ 26. 1 0 /') 


ภาคอีสาน 29 0 70 


ภาคกล™ 38.4 0 70 


กทน. 44 . 6^0 


ภาคใต้ 26 0 7อ 


ความอ้วนลงพุงในแต่ละแเนที่ ปื 2552 


I 

I 


I 

1 

I 

1 I' 
1 
I 

I 

เ- 



ภาวะอ้วนในเด็ก!กยน่าเป็นห่วป 


พนเค็กวัยเรียน 

เป็น โรคอวซ 


13.6 


0/อ 


ๅ พบเด็กวัยเรียน 

จ 2555 ! เธน โรคอ้วน 


[^'ทีมา ะ บทบาทแ!!วโบ้!เโๆคค้ว!!คุกคา!แต็กไทก กวนคนาน้ก 


โรคอ้วนอันคราย 
ค้นเหตุโรคมากมาย! 




โขมันใน ความดัน ว่ากี่ 

เสีอคสู\? เลือคสู\? พาหวาน 



สถิติการเสียซีวิคก่อประซากรแสนคน กุโ 


โรค 

ปี2555 

^2} หัวใจและหลอคเสือค 

54,530 

หัวใจขาคเสือค 

15,070 

หลอคเสือคสมอ\? 

20,368 

|-^| ความดันโลหิตสู\7 

3,684 

^ เมาหวาน 

7,749 















































































: รายงานสถานการณ์ โรค ผดวร อนับV 2 , สถิติโรคอ้วนป็ 2556 เครือข่ายคนไทยไร้หุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย 



300* 

เฯ* 


รองเอวเพี่ม ะ อายุสั้น 


ผู้ที่นีดัชนีมวลกาย 
22.5-25 กก./ฅร.ม. 


ผู้กี่มีดัชนีมวลกาย 
30-35 กก./กร.ม. 


[ด^ทีมา : บทบาทแบวโน้มไรคอ้วนคุกคามเต็กไทย กรมคบามึแ 1 


ผู้กี่มีดัชนีมวลกาย 
40-50กก./กร.ม. 


นีอัฅราการคายจาก 
กุกสาเห คุก ากี่สุค 


จะมิอายุยิยเฉลิย 
สั้นลง 2-4 ปึ 


จะมิอายุขัยเจลิย 
สั้นลง 8-10 ปื 


โรคอ้วนอันคราย 
ค้นเหๆโรคมากมาย! 


รอนพุงกี่เพมข้นกุกๆ 5 ชม. จะเพมโอกาสเกิคโรคพาหวาน 3-5 เก่า 


^อี.ที่มา ะ สถึค๊โรคอ้วนจ 2556 เครือข่ายคนไทยไร้ทุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย 




ใยมันใน ความคัน ว่ากี่ เนาหวาน อัมพาต โรคหัวใจ 

เสือคสูง เสือคสูง เบาหวาน อัมพฤกมั 



(^) สถิคิการเสียซีวิคก่อประชากรแสนคน กุกกสุ่มอายุ ควยโรคกี่บีความอ้วนเป็นสาเหคุ (^) 

โธค 

ปี2555 

ปี2556 

ปี2557 

(*2) หัวใจและหลอดเลือด 

54,530 

58,681 

58,681 

^^) หัวใจขาคเสีอค 

15,070 

17,388 

18,079 

V ^ หลอคเสือคสมอง 

20,368 

23,350 

25,114 

ความคันโสหิฅสูง 

3,684 

5,165 

7,115 

^ เนาหวาน 

7,749 

9,647 

11,389 











































แ3 1^068*?แ10 

เรื่อง * เกี๊ยวคุ้ง 
ภาพประกอบ * มะยู่ด 


เรื่อ\?(|เ]ษฺๆ 

ใฆ่เล็กอย่า\?กี่คิค 


เมื่อมลพิษจากป่น!มํใช่เรื่อปเล็กอีกฅ่อ!ป การใส่ใจคูแลตัวเอ\? 

และช่วยกันลคปริมาณป่นลปเก่ากี่กำ!ค้ ย่อมช่วยให้สุขกาพ!ม่ฟ้\?ลคมลพิษ!ค้ในระยะยาว 



I แพร่กระจายสู่กาจเดินหายใจ 

|แ กระแสเลือด แสะแกรกซึม 
สู่ระบบค่าจๆ ยอจร่าจกาย 




เล็กขนาดกี่ยนจมูก 
ใบ่สามารถกรอจใค้ 


เพี่มความเสี่ยจโรคแอรัจ 
เซ่น โรคปอดอุคกั้นแอรัจ ^ 
โรคหลอดเลือดในสมอจ ' 

โรคหัวใจยาดเลือด I 

- 


หน่วย : ใมโครกรับต่อลูกบาคกิเมตร 


โรคมะเร็จปอด 


ฝุน 1 ว ห2.5 กันสุขกาฃน I 


ปิจจัยกี่กำให้เกิด 

?เฯ2.5 


31,793 ดิน ฅ่0ปิ 

ค่อปิ 


65,140 ตัน 

50,240 ตัน ตั0ปื 


209,937 คัน 
ฅ่อปื 


เ4 เ& 


111*1 


■แ 



รู้ทรือใม่ว่า !อเสียยอจ 

เครื่อ\?ยนต์ดีเซล 

มีค่า 2.5 มากกว่า 90 /0 

เป็นแหล่ \7 กี่มาอันดับหนื่ \7 ขอ \7 เ 3 ห 2.5 
ในกรุงเกพร 0 / 

คิดเป็นสัคส่วน /เว /0 


ค่า โ 3 เ- 
ในซ่วจเช้ามืด 

เพราะควา 
จากค้านบน 
เข้มข้นสูจ 


ป่น ?ห 2.5 
บาจส่วนผ่า 


ลดประสิกธิกาพ 
\ระบบแอบฅั๋ออกชิแดน!ไ 

■เ5 ฟบ 

^ รบกวนสมคุลต่างๆ 
ยองร่างกาย 

@#0฿ กร: 

โด่โ 

กระคุ้นยีนกี่เกี่ยวข้อจ 
กับการหลั่งสารอักเสบ 

ปอ1 

0 9 แบ้! 



นอกจากนั๋ เ 3 ห 2.5 สามารถเข้ากิจสมองของเด็กกี่โ 
กำให้สคิมีญญาและการเรียนเบกพร่อง หากมีการ 
จะกำให้เกิดโรค ก6นก๐0เ6^6ก6กลเ;1ง6 น่1ร6ลร6 


การผลัด ■ฒ88 คมนาคม 100 อดสาหกรรม ฒฏี®ฐ 1 , , -• 1 . 
71 ณ์ III ’ ' ' ดึ5?ขิ| เผาในทีไส่จ 

ฒพา ^0| ขนส่ง 101 การผลัด 


การสูบบุหรี่ 1 มวนจะกำให้เกิดมลพิษกาจอากาศ 
เทียนเกา 1 3 ห2.5 ะ 22 ใมโครกรัมฅ่อลูกนาศก์เมดร 

ซึ่งคุ้นละอองขนาดเล็กนั๋สามารถม่านเข้าสู่ปอด 
กระแสเลือด และก่อให้เกิดโรคค่างๆ กั้งโรคปอด 
หอบหืด โรคหัวใจและมะเร็ง เป็นค้น 


วิธีคูแลคัวเอ\7กำบกลา\7ฝุบ I 


\ สวมหน้ากากกันป่นขนาคเล็กกว่า 'ไ 

'ป^^บ) 2.5 ใบครอบ กี่ใค้บาตรฐาน 1* 1 ^ าความสะะ 




องค์การอนามัยโลก (พเ-เว) กำหนดให้ ป่น ?ห2.5 

จัดอยู่ในกลุ่มกี่ 1 ของสารก่อมะเร็ง กั้งแค่มี 2556 

และเป็นสาเหคุให้ 1 ใน 8 ขอจประซากรโลก 


เสียซวิฅก่อนวัยอันควร 

□เ ทื่มา'ข้อมูล ะ พวเฬ เ-เ63เ.แา 0โ3ลกเ23110ก: พแ0 ผ\ณเณ.พเา0.เกเ: 


ธเ ที่มา'ข้อมูล : ไพ6 ร!/เฒ/\ฒ เาแ^ร://แา65เสกฝ่3โแ.๓ 
สำน้ก'ข่าว เ-เ?00น5 ห/เ/เณ/.เาเ0๐15.0^3 
สำนักข่าวออนไลน์ เท ยพับลิเฑ้ ไไา3เแนชแ(/3.0โ3 


#ผ พก ยาประจำตัว 

3 


ปลูกค้นใบ้!: 


ติดตามสถานการณ์ 
จากซ่องกางค่างๆ 

ธเ ที่มาข้อมูล : โธ แ356 คลินิกหมอครอบครัว / กรมอนามัย พพผ!306เXX 


หากมีอากา 
พบแพกยํก้ 



































บ?*# 



^ ที่มา'ข้อมูล : ไทยรัฐออบไลน์ 

พV VI/ V.เ:เาลเโลแา.(ะ©.แา 


ค่า ?เฯ 2.5 จะสูง 
ในซ่วงเช้ามืด จนถึง 10.00 น. 

เพราะความกดอากาดสูง 
จากค้านบน กำให้ ค่า ?เฯ 2.5 
เข้มข้นสูง บนกาคพึ้นดิน 


ช่วงเวลาเกี่ยง บ่ายๆ 
ค่า ?เฯ 2.5 จะน้อยลง 

5าะอากาดร้อนขึ้น อากาดขยาย 
ความกดอากาดสูงจะ!บ่แรง 
กระจายขึ้น!บ่ข้างมน 


ค่ามาฅรจาซ 1^2.5 


I อ\?ค์การอนามัยโลก 

I ประเกศโกย 

คณะกรรมการสิ่งแวดล้อม 
แห่งซาคิออกประกาศฉบับกี่ 23 
ดามลำคันในปี พ.ศ. 2553 


หน่วย :!มโครกรัมฅ่อลกนาดกํพฅร 


/ ป่นI 3 ห 2.5สามารถผ่านเข้า!ปในร่างกายลึกถึงถุงลมปอด 

บางส่วนม่านพนังถุงลม เข้าเส้นเลึอดฟอยส่องลอยอยู่ใบกระแสเลึอด 
และกระจายตัวแกรกซึมใปกี่วร่างกาย ส่งผลเสียกับร่างกายคือ 


ลดประสิทริกาพ 

^*). กระคุ้นคบกี่มีโรคระบบทางเดินหายใจเรี่อรัง 

ระบบแอนฅึ้ออกชิแคนที 

เช่น โรคจมูกอักเสบภูมิแพ้ โรคหอบหืด และ:โรคถุงลมโปงพอง 

^ รนกวนสมดุลต่างๆ 

กระคุ้นคนกี่มีโรคระนบหัวใจและหลอคเลือคเรอรังให้อาการกำเริบ 

ของร่างกาย 

โดยเฉพาะโรคกล้ามเนื่อหัวใจยาคเลือด 

กระค้นยีนฺกี่เกี่ยวข้อง 

ปอดกำงานถคถอยลงในระยะยาว อาจเกิดโรคถุงลมโปงพอง 

กับการหลงสารอักเสบ 

0 ^ แม้!ม่สูบบุหรี่ และเพมโอกาสกำให้เกิดมะเร็งปอค 




นอกจากนั๋ โ , [ฯ2.5 สามารถเข้าถึงสมองของเด็กกี่กำลังพัฌนา สร้างความเสียหายให้เซลล์สมอง 
กำให้สติป็ญญาและการเรียนเบกพร่อง หากมีการสะสมในเซลล์ประสาทต่อเนื่อง 

จะกำให้เกิดโรค ท©นก๐บ่©^©ท©!' , สปง© บ่เร©สร© (การเสื่อมของระบบประสาท) เช่น โรคพาริกินสัน โรคอัสใชเบอร์' 


วิธีคูแสคัวเอ\7กำบกลา^ฝุบ I 


สวบหน้ากากกันป่นขนาดเล็กกว่า ^ำ 0 

2.5 ใมดรอน กํใค้มาดรจาน 1* 1 ™วา^™0านบุกอัน 


พกยาประจำคัว 


จึ^ 


ปลูกค้นโม้ช่วยลดป่น 


ดัดดามสถานการณ์' 
จากช่องทางด่างๆ 


+ 


หากมีอาการรุนแรง 
พบแพทย์ทันที 


□เ ที่มาข้อมูล : 1=8 ? ส56 คลินิกหมอครอบครัว / กรมอนามัย ผผV๗306เว00เ(.(:0ก(ง?ค 
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